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 倦怠感、肩こり、頭痛、めまい、しびれ、腹部不快感、眠れないなどの不快な症状で病院受診して

検査をしても、原因が見つからないことがあります。このようなはっきりしない不調の正体は「自律

神経失調症」の可能性が考えられます。今回は、「自律神経失調症」について説明していきます。 

 

Ⅰ 自律神経とは 

   自律神経には 2 つの神経が重要な役割をしています。一つは交感神経と呼ばれ、日中の活動を 

助けてくれる神経で、血圧や脈拍を上げて活動する体制を整えます。もう一つは副交感神経と呼 

ばれ、休むための神経で、就寝時に心臓のポンプ機能を休め心身の休養をとれるように働きます。  

これらの二つの神経は、一見相反する機能のように思えますが、実際にはシーソーのようにお

互いが協力しあって働いています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ⅱ 自律神経失調症の症状 
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Ⅲ 自律神経失調症の原因 

   過度なストレスや不規則な生活が長引くと、からだが耐えられる限界を超えてしまいます。

その結果、自律神経のバランスが崩れ不快な症状が現れます。 

 

Ⅳ 自律神経を整える方法 

   自律神経は、生活習慣の改善やストレス解消など日々のケアによって整えることができます。 

上手にセルフケアをしていきましょう。 
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